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सुरक्षऺत तथा स्वस्थ जीवनको ऱागग उपायहरू  

स्वस्थ खानहुोस ्।
 प्रत्मेक ददन परपूर, तयकायीहरू, य सफै अन्नका ऩरयकायहरू खानुहोस ्।  
 उच्च क्मारोयी बएका खाद्म ऩदाथथ य ऩेमऩदाथथ, चीनी, नुन, फोसो, य यक्सीराई सीमभत 

गनुथहोस ्।  
 स्वस्थ वजन याखखयाख्न सहमोग गनथ सन्तुमरत आहाय खानुहोस ्।  
 

सक्रिय रहनहुोस ्। 
 एक हप्ताभा कम्ततभा 2½ घण्टा सक्रिम यहनुहोस ्। आफ्नो श्वासप्रश्वास तथा धड्कनको 

गततराई वदृ्धि गने य भाॊशऩेशीराई फमरमो ऩाने क्रिमाकराऩहरूराई सभावेश गनुथहोस ्।  
 फच्चा तथा क्रकशोयहरूराई ददनभा कम्ततभा 1 घण्टा सक्रिम यहनको रागग सहमोग गनुथहोस ्। 

ततनीहरूको श्वासप्रश्वास तथा धड्नको गततराई वदृ्धि गने य भाॊशऩेशी तथा हड्डीहरू फमरमो 
ऩाने क्रिमाकराऩहरूराई सभावेश गयाउनुहोस ्। 

 

आफ्नो सरुऺा आफै गनुहुोस ्।  
 हेल्भेट, मसट फेल्ट, सनम्स्िन, य कीटाणु तनयोधक रगाउनुहोस ्।  
 योगको प्रसायण हुन नदीन हात धुनुहोस ्।  
 धुम्रऩान य अन्म भातनसहरूको धुम्रऩान गयेको धुवाॉको श्वास मरनफाट फच्नुहोस ्।  
 ऩरयवाय य साथीहरूसॉग सुयक्षऺत य स्वस्थ सतफन्ध स्थाऩना गनुथहोस ्।  
 आकम्स्भकताको रागग तमाय यहनुहोस ्। आऩूततथ क्रकट फनाउनुहोस ्। मोजना फनाउनुहोस ्। 

सूगचत यहनुहोस ्।  
 

तनाव व्यवस्थापन गनुहुोस ्।  
 कामथ, घय य खेरराई सन्तुरन गनुथहोस ्।  
 ऩरयवाय य साथीहरूसॉग सहमोग मरनुहोस।्  
 सकायात्भक हुनुहोस ्।  
 द्धवश्राभको गनथ सभम मरनुहोस ्।  
 प्रत्मेक यात 7-9 घण्टा सुत्नुहोस ्। फच्चाहरूरे उनीहरूको उभेय अनुसाय फढी प्राप्त गयेका 

छन,् बन्ने कुया सुतनम्श्चत गनुथहोस ्।  
 आवश्मक ऩयेभा सहमोग य ऩयाभशथ मरनुहोस ्।  
 

स्वास््य पररऺण गराउनहुोस ्।  
 आफ्नो जीवन शैरी य व्मम्क्तगत तथा ऩारयवारयक इततहासभा आधारयत बएय आफ्नो डाक्टय 

तथा नसथराई स्वास््म सभस्मा हुने सतबावना कसयी न्मून गनथ सक्रकन्छ बनेय सोध्नुहोस ्।  
 आपूराई कस्ता जाॉचहरू, ऩरयऺणहरू तथा प्रमत्नहरू आवश्मक ऩछथन य ततनीहरूराई कहाॉ 

प्राप्त गनथ सक्रकन्छ, ऩत्ता रगाउनुहोस ्।  
 तऩाईंको डाक्टय वा नसथरे जततऩटक त्मसो गनथ बन्छन ्कभसेकभ त्मतत ऩटक उ अथवा 

उनराई देखाउनुहोस।् मदद तऩाईंरे योगी बएको भहसुस गनुथबमो, दखुाई, नोदटस ऩरयवतथन, वा 
औषधीभा सभस्मा देखीमो बने तुरून्तै उ अथवा उनराई देखाउनुहोस ्।  

सयुक्षऺत तथा स्वस्थ जीवन म्जउनको रागग प्रत्मेक ददन सेटअऩ गनुथहोस ्।  
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